
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

令和７年9月３０日 

墨田区立二葉小学校 

校長 由良 隆 

 

少
すこ

しずつ気温
き お ん

が下
さ

がり、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。秋
あき

は「実
みの

りの

秋
あき

」といわれるように、おいしい 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

る季節
き せ つ

です。

給 食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った料理
りょうり

を作
つく

ります。また、涼
すず

しくなり

運動
うんどう

にも適
てき

した季節
き せ つ

です。栄養
えいよう

たっぷりの旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん食べて
た   

、外
そと

で

たくさん運動
うんどう

をして、夜
よる

はしっかり休
やす

んで、健康
けんこう

な体作
からだづく

りをしましょう。 

 

   

 

数字
す う じ

の「１０と１０」を横
よこ

に倒す
たお  

と･･･ 

目
め

とまゆげのように見える
み   

ことか

ら定
さだ

められました。 

1
0

 

1
0

 

私たち
わたし   

は身
み

の回り
ま わ  

の情報
じょうほう

を得る
え  

とき、そのほとんどを目
め

で

見た
み  

ことから得て
え  

いるといわれています。毎日
まいにち

勉強
べんきょう

をする時
とき

、

タブレットやスマートフォンを見る
み  

時
とき

、ゲームをする時
とき

など

一日中
いちにちじゅう

たくさん目
め

を使って
つか    

生活
せいかつ

しています。３０分
ぷん

に一回
いっかい

は

遠く
と お  

を見たり
み   

、目
め

を休めたり
やす      

しましょう。 

アントシアニンやアスタキサンチンという色素
し き そ

に

は目
め

の疲れ
つ か  

を改善
かいぜん

する力
ちから

があるといわれています。

また、ビタミンＡは、目
め

の細胞
さいぼう

や粘膜
ねんまく

の新陳代謝
しんちんたいしゃ

を

ＵＰしてくれます。 

 
目
め

に良い
よ  

食べ物
た  も の

 
 

目
め

で見て
み  

楽しむ
た の   

 

食事
しょくじ

をする時
とき

には、し

っかり目
め

で見て
み  

色合
い ろ あ

いな

どの見た目
み  め

を楽しむこと

で、より、おいしく感
かん

じ

るこ
 

とができます。 



 

 

 

 

 

「食べる
た   

こと」は、成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

に過ごす
す   

上
うえ

で欠かせない
か     

大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ含まれて
ふく      

いる栄養素
えいようそ

や体内
たいない

でのはたら

きが違う
ち が  

ため、いろいろな食品
しょくひん

を組み合わせて
く  あ    

食べる
た   

ようにしましょう。 

10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「栄養
えいよう

を考えて
かんが    

食べよう
た    

」 


